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Ayurveda é uma terapia milenar indiana que relne praticas de vida
voltadas para uma vida saudavel e longevidade baseadas na auto
observagdo. Seus principais principios sao exatamente prolongar a vida
e uma saude perfeita.

Uma das praticas que o Ayurveda implementa é uma estratégia de
rotinas diarias para manutencdo da sadde, o Dinacharya. Além dessa,
existe o Ritucharya, semelhante ao Dinacharya, mas que varia as
estratégias de rotina conforme as estac8es do ano e que trata de um
conjunto de praticas morais para qualidade de vida.

Quais seriam as praticas do Dinacharya?
e Acordar antes do sol nascer;
e Agradecimento e oracdo;
e lavar orosto e os olhos;
¢ Eliminar os males (fezes e urina);
e Limpar alingua e os dentes;
e Bochecho com dleo de gergelim;
e Aplicagdo de 6leo narinas e colirio para os olhos;
o Beber agua em temperatura natural;
¢ Abhyanga (massagem) de todo corpo com éleo de gergelim
morno;
» Prética de atividade fisica de preferéncia pela manha;
e Tomar banho;
e Seguir regras de boa conduta e respeito.

Os itens destacados devem ser praticados impreterivelmente todos 0s
dias e com constancia. Maior clareza mental, melhor digestdao e mais
entusiasmo com a vida sdo seus resultados e deve ser seguido por
pessoas saudaveis que querem se manter saudaveis. Para pessoas
adoecidas, a rotina deve ser individualizada.



Os objetivos do Dinacharya sdo:
e Manutenc¢do de uma higiene adequada;
e Promover clareza nos 6rgdos dos sentidos;
e Aumentar for¢a e vitalidade do corpo fisico;
e Promover envelhecimento saudavel e longevidade;
e Equilibrio mental;
e Auto conhecimento, auto observag¢do e auto cuidado;
e Melhora da capacidade digestiva.

As responsabilidades sdo todas individuais, ainda que com auxilio de
um profissional. A recomendacdo sobre o despertar antes do sol
nascer sugere 90 minutos antes, ndo simultaneamente. Cientificamente
se comprova porque a liberacdgo do horménio serotonina e cortisol,
que contribui para o sentimento de bem estar e estado de alerta, é
estimulado pela exposicdo solar intensa. A perda do sono noturno
estimula o cortisol, que pode elevar a pressdo sanguinea e pelo
aumento da insulina, causar diabetes e obesidade.

Com relacdo a eliminagdo dos malas, a eliminagcdo das fezes em
momento oportuno limpa o reto, aumenta o poder digestivo e evita
varia manifestacdes como constipacdo e flatuléncia com mau cheiro.
Previne doencas e evita o agravamento de doencas ja estabelecidas. As
fungdes dos malas se resume em manuten¢do da for¢a do corpo;
eliminacdo da umidade (urina) e elimina¢do lenta da umidade e do
suor.

A supressdo dos impulsos naturais provoca variagdo de humores,
acumulo de toxinas, no caso de quem os fazem rotineiramente.

Sobre limpar a lingua, o residuo que fica na raiz da lingua obstrui a
expiragdo e provoca mau halito. Ele é proveniente da digestdo noturna
lenta e deve ser removido com uso de raspador de metal (colher, por
exemplo). E feito antes de beber dgua. A escovacdo dental estimula a
percepc¢do do paladar, aumenta a salivacdo e traz frescor a boca.



O Abhyanga é a auto massagem. Isso reflete em aumento da
imunidade e na longevidade. Caso ndo seja possivel a massagem, untar
de 6leo e massagear o topo da cabeca, atras das orelhas e a sola dos
pés pode refletir em melhora intestinal. A oleagdo tem beneficios:

e anti envelhecimento;

o fornecer vigor aos tecidos;

e |ubrificacdo das articulaces;

e melhora da circulagdo;

e mantém a pele macia e saudavel;
e melhora da visdo;

e evita surgimento de rugas faciais;
e acalma o tecido nervoso;

¢ melhora da flexibilidade e forga;
e auxilia na eliminacdo de impurezas do corpo;
e 3juda no sono.

Por fim, o Vyayama, que é a atividade fisica, ndo tem foco competitivo.
Tem como beneficios:

e confere leveza ao corpo;

e melhora o poder da digestdo
e emagrecimento;

¢ boa forma.

O exercicio deve ser realizado por quem tem for¢a, utilizando até
metade da forga, incluindo idosos e excetuando as criancas.

"Para quem é ignorante, o0 mundo inteiro é seu inimigo, porém, para o
sabio, o mundo inteiro é seu professor." Characka Samhita



